T: Stanie na glowie z asekuracja — test miesni brzucha wg Denisiuka

Dzisiaj chciatbym abyscie sprobowaly stang¢ na gtowie. Oczywiscie w naturze
a nie w przenosni. I tak juz mamy duzo postawione ,,na gtowie”.

Pamietaj aby wykonywane dzisiaj éwiczenia wykonaé po wczesniejszej rozgrzewce, najlepiej
w pozycjach niskich. na podlodze.

Cwiczenie nalezy wykonywaé w asyscie innej osoby (najlepiej starszej od Was).

Prosty sposob dochodzenia do stania na glowie pokazuje ponizszy link:
https://www.youtube.com/watch?v=A00p55ms-bM

Dla utatwienia to samo ¢wiczenie mozna wykonywac przy Scianie lub drzwiach,
uwazajac aby wokoto nie byto przeszkdd w postaci telewizora, stojak na kwiatki
czy stotu. Bezpieczenstwo najwazniejsze

Dla wzmocnienia mi¢sni do tego typu zadan ruchowych proponuje wykonanie,
w ramach pracy domowej, testu mig¢$ni brzucha.

Sita miesni brzucha. otz

sie na plecach, rece utozone dowolnie. Poziom Kobiets i
Unie$ nogi tuz nad podtoze i wykonuj wykonania:
nozyce poprzeczne tak diugo, jak mozesz. Minimalny 10 sek. 1

O wyniku decyduje czas trwania proby. Dostateczny 30 sek

Dobry 1 min

2
3
Bardzo dobry 1,5 min 4
Wysoki 2 min 5

6

Wybitny 3 min

Wynik mozesz zmierzy¢ sobie sama, podobnie jak oceng. Test najlepiej aby
zatwierdzita mam lub tata. Wynik z oceng prosze o przestanie na mojego
Messengera w postaci np. fotografii rodzica z widocznym wynikiem lub skanem
wyniku z podpisem rodzica.

Podobnie mozna postgpic podczas udanego stania na glowie — potwierdzenie stanowi
wystawienie pozytywnej oceny.


https://www.youtube.com/watch?v=A0op55ms-bM

